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M O T T O 
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ABSTRAK 
Obesitas merupakan penumpukan lemak yang berlebihan ataupun abnormal 
yang dapat mengganggu kesehatan. Senam Aerobik Low Impact yaitu latihan atau 
gerakan senam aerobik yang dilakukan secara kontinue dilakukan selama 30 menit 
dengan tujuan untuk meningkatkan ketahanan kardiovaskular dan untuk menurunkan 
berat badan. Senam pilates adalah suatu metode olahraga yang dilakukan selama 30 
menit dengan tujuan untuk memperbaiki postur tubuh meningkatkan fleksibilitas serta 
penurunan berat badan. Tujuan dalam penelitian ini adalah 1) Untuk mengetahui 
perbedaan pengaruh senam aerobic low impact dan senam pilates terhadap persentase 
lemak tubuh wanita obesitas. 2) Untuk mengetahui perbedaan persentase lemak tubuh 
antara usia remaja dan dewasa pada wanita obesitas. 3) Untuk mengetahui interaksi 
antara jenis senam dan usia terhadap persentase lemak tubuh wanita obesitas. 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah Eksperimen dengan 
pendekatan kuantitatif, dengan desain penelitian pre-test and post-test design group. 
Tektik pengambilan sampel menggunakan Purposive Sampling. Jumlah sampel 40 
orang yang terdiri dari 4 kelompok. Senam dilakukan selama 8 minggu dengan 
pertemuan 3x seminggu. Alat untuk mengukur persentase lemak tubuh menggunakan 
Skinfolt Caliper test. Bagian yang diukur adalah Lengan atas (Trisep), Perut 
(Suprailium), Paha atas (Thigh). Teknik analisis data (ANAVA) dua jalur pada taraf 
signifikansi α = 0,05 
Hasil yang diperoleh dalam penelitian ini berdasarkan pengujian statistik 
didapatkan hasil yang signifikan dengan hasil 1) terjadi penurunan lebih banyak pada 
kelompok  aerobic loe impact yaitu sebanyak 3.62 dan 2.86 pada kelompok pilates. 2) 
Persentase Lemak Lebih Banyak Terjadi Pada Usia Remaja dengan hasil 3.69 
sedangkan pada usia dewasa sebanyak mean 2.79 3) terdapat interaksi antara jenis 
senam dan usia, dimana pada usia remaja pengaruh lebih besar pada penurunan 
persetase lemak tubuh menggunakan senam aerobic low impact sedangkan pada usia 
dewasa penurunan lebih besar diberikan senam pilates. (AXB) sebesar 17.30 dengan 
nilai F-tabel sebesar 4.11. 
Kesimpulan yang diperoleh adalah ada perbedaan pengaruh antara senam 
aerobic low impact  dan senam pilates pada usia remaja dan dewasa. Pemberian senam 
aerobic low impact lebih baik diberikan pada usia remaja dan senam Pilates lebih baik 
diberikan pada usia dewasa walaupun keduanya memiliki pengaruh dalam penurunan 
persentase lemak tubuh. 
 
Kata Kunci: Senam Aerobic Low Impact, Senam Pilates, Wanita Obesitas, Persentase 
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Obesity is the accumulation of abnormal or excessive fat that can harm health. 
Obesity. Aerobic Low Impact exercise or aerobic exercise movement performed 
continuously performed for 30 minutes with the goal to improve cardiovascular 
endurance and weight loss. Gymnastics Pilates is a method of exercise performed for 30 
minute with aim to improve posture, increase flexibility, and weight loss. The aim in 
this study were 1) To determine the effect of differences in aerobic low impact 
gymnastics and pilates exercises for body fat percentage of obese women. 2) To 
determine the influence of  body fat percentage difference between adolescence and 
adulthood in obese women. 3) To understand the interaction between the type of 
exercise and age on body fat percentage of obese women. 
The method used in this research is experiment with quantitative approach , the 
research design pre -test and post - test design group. Sample is taken with purposive 
sampling. Sample is 40 individuals consisting of 4 groups . Group 1 Aerobic Low 
Impact gymnastics at the age of youth , gymnastics pilates in group 2 Age Youth. Group 
3 Aerobic Low Impact gymnastics at the age of 4 adults and group gymnastics Pilates in 
adulthood . Gymnastics performed for 8 minngu with 3x a week meeting . A tool to 
measure body fat percentage using Skinfolt Caliper test. The part that is measured is the 
upper arm ( Tricep ), stomach ( Suprailium ), upper thigh (Thigh). The data analysis 
technique (ANOVA) two lanes at significance level α = 0.05. 
The results obtained in this study is based on statistical test obtained significant 
results with the results 1) decreased more in the aerobic group low impact as much as 
3.62 and 2.86 in group pilates. 2) Fat Percentage More Occur At Young Age with 3.69 
outcomes in adulthood as mean 2,793) there is interaction between the type of exercise 
and age, where the teenage years a greater influence on a decrease in body fat persetase 
using aerobic low impact gymnastics while in adulthood larger decline given pilates 
exercises. (AXB) at 17:30 with an F-table at 4.11. 
The conclusion is there is a difference between the effects of aerobic low 
impact gymnastics and pilates exercise in adolescence and adulthood. The provision of 
aerobic low impact gymnastics better given in adolescence and better Pilates exercises 
given in adulthood even though both have the effect of a decrease in body fat 
percentage. 
 
Keywords: Aerobic Low Impact Gymnastics, Gymnastics Pilates, Female Obesity. 
Body Fat Percentage. Adolescents and Adults Age. 
 
